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図 1. 　研究フローチャート















































































は12.13 ± 3.72，月経期では10.38 ± 4.34だった．気象
庁のデータベースで兵庫県西播磨地域の平均気温を確認
したところ， 6月は22.5℃， 10月は18.9℃であった16）．















































　年齢 21.25 ± 0.46 （21.0 - 22.0）
　BMI 20.58 ± 0.65 （20.0 - 22.5）
　月経周期 29.00 ± 2.39 （26.0 - 32.0）
　日中の眠気
　　　卵胞期 4.88 ± 3.72 （1 - 12）
　　　黄体期 12.13 ± 3.72 （7 - 17）
　　　月経期 10.38
 
± 4.34 （6 - 18）
mean ± SD (min - max)
日中の眠気：エプワース睡眠調査票日本語版　（JESS）
表２．頭部冷却の有無による睡眠指標と覚醒度の比較
頭部冷却あり（25℃） 頭部冷却なし（35℃　 p - value
睡眠時間 （H） 6.34 ± 0.98 （5.5 - 8.0） 6.22 ± 0.91 （5.0 - 7.0） 0.82
中途覚醒 （回） 0.29 ± 0.61 （0 - 2） 1.21 ± 0.89 （0 - 2） 0.01
寝つきのよさ 7.38 ± 1.31 （5 - 9） 6.25 ± 1.98 （3 - 9） 0.56
寝心地 6.88 1.36 （4 - 8） 5.88 ± 1.63 （3 - 8） 0.23
起床直後の眠気 3.44 ± 1.03 （2 - 5） 4.88 ± 1.78 （3 - 7） 0.12









（143 - 330） 0.03
mean ± SD (min - max), P＜ 0.05
寝つき感,  寝心地：　Numerical Rating Scale (NRS) 
起床時の眠気：　Kalorinska Sleep Scale　Japanese Version (KSS-J)
PVT: Psychomotor vigilance 
task
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